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Abstract 
The present study was carried out to investigate the changes of physique, fatigue and behaviors 
of Judo athletes during l week-weight reduction just before competition. The decrease of body 
weight were 7 %, 5 % and l % in subject A, B and C, respectively. On the pattern of weight reduction, 
the large amounts of decrease was observed at the latter half in subject A and was 
observed at the first half in subject B. The decrease of lean body mass due to 1 week-weight 
reduction were ordered as A >B >C. The observed means of weight reductin were reduced diet, 
exercise,running,sauna bath,laxative,reduced water, weight training, prolonged bath and so on. 
The subjective symptom of fatigue increased as the reduction of body weight increased. Especiｭ
ally, noticeable increase of fatigue were observed in mental symptom and in nervous sensitive 
symptom. 
I はじめに
階級制スポーツにおいては競技成績に及ぽす減
量の影響は大きく、失敗した場合には自己の能力
を十分に発揮できないばかりか、時には臨床的に
危険な状態に追い込まれることも報告されている
(1, 2) 。この為スポーツ選手の減量対筑にば慎重
な対応が要求され、レスリング等比較的早くから
階級制を導人している競技においては古くから研
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究がなされてきている (4,9,18,19) 。柔道において
も階級制が導入されて以来減量対策に苦慮してい
るが、柔道選手の減量に関するこれまでの研究報
告は、はなはだ少ないといわざるをえない。著者
らはこれまで柔道選手の減量間題についてアンケー
トによる調介および実験的に計画された減量時の
生理生化学的な検討を報告してきた (7,8,11,12, 13, 
14, 15,16) 。しかしながら、実際に試合をひかえた
選手の減量調査については選手への精神的な負担
も多くなることからこれまであまり行ってこなかっ
た。実際に試合をひかえた場合の減贔は精神的に
かなり追い込まれた状態にあることから実験的に
計画された減量とはその様相が異なることが予想
される。したがって、この種の実践的な情報を得
ることは今後の減量対策のために特に重要である
と思われる。今匝、選手の協力により実際に試合
をひかえた時の減量調在をする機会を得ることが
できたのでその調在結果を報告する。
I 研究方法
今回対象とした選手は S 高等学校現役柔道部員
で平成元年度国民体育大会愛知県予選大会に出場
した 4 名である。かれらはいずれも本上記会で 3
位以内に入貨した。また、毎日 3 ~ 4 時間の練習
を行っており柔道競技においては鍛錬者であると
考えられる。段位はいずれも 2 段以上であった。
被験者の特性を表 l に示した。
体重および皮脂厚測定：午前 8 時完全排尿後、
最小目盛り 100 g 感応式体重計を用いて体重を測
定した。その後栄研式皮脂厚計を用いて上腕背部、
肩甲骨下部、腹部の 3 部位の皮脂厚の測定を行っ
た。体脂肪率、除脂肪体重は長嶺 (1 7) および
BROZEK(3) の式を用いて算出したっ
生活行動調杏：事前に生活時間調査についての
説明を行い、毎日の生活時間を分単位で記録させ、
同一動作ごとにその時間を集計した。そしてこれ
を山岡らの報告 (22) に従い集計し消費エネルギー
を算出した。なお安静時代謝は被験者が高校生の
ため山岡らの報告に悲づき基礎代謝の 1. 25倍とし、
睡眠時代謝は基礎代謝の0.9倍とした。基礎代謝
贔は日本人の某礎代謝基準値 (22) と藤本ら (6) の
6 才以卜．の休表面桔より求めた。
食事調介：被験者にあらかじめ所定の用紙を手
渡し、毎日の食事、飲料水、間食などの種類と贔
をできるだけ詳細に記人させたQ そしてエネルギー
摂取籠を四訂食品成分組成表 (24) より算出した。
疲労自就症状調査：減量期間中連日起床時およ
び就寝時の 2 回、産業疲労研究会の疲労調査様式
を利用して記人させた。
尿検査：毎朝第 1 番尿をマルテイクス lI1 （二．共
製）を使用し定性試験を行った。
減蘇方法調在：毎日その日に行った減贔方汰を
詳細に記人させた。
m 結果および考察
実験期間中のエネルギーの摂取量と消費量、減
贔方法、体重、体脂肋率および除脂肪体重の変動
を被験者ごとに図 l に示した。
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Fig. 1. Changes in energy in take （二口）， energy output (-), body weight (BW), body fat 
'.Ilas (BFM),lean body mass (LBM) and means of weight reduction, The abbreviations of 
means of weight reduction are as follows, RD ; Diet reduction, RC ; Running 
Heavily dressed), RS;Sleep restriction, RW;Water restriction, SA;Sauna bath, R;Running, 
PC:Judo practice(Heavily dressed), PU;Purgative, WT;Weight training, PB;Prolonged bath. 
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被験者A
減量初 H の体重は64. 1kgであったが減量法と運
動訓練の併用によりエネルギー出納をマイナスに
し、 2 日目に62.0kgにまで落とした。 3 日目はそ
の日が日曜日でもあり、練習等は行わなかった。
したがって、エネルギー出納は摂取量と消費量が
ほぽ釣り合う状態であった。体童は 63. 9kg までも
どった。その後は連日、減食法と運動訓練および
体水分の損失をはかった。特に、減食法をより強
化し、 5 日目のエネルギー摂取最は成人男子の最
低摂取量 (10) の 60％にあたる 1200kcal を下まわっ
た。さらに 6 日目、 7 日目にはエネルギー摂取量
は約300 kcal まで落とした。これはほとんど絶食
に近い状態である。減量 4 日目から 7 日目までの
4 日間で一気に約 7 ％落とした。約 7% という減
量の程度は従来の減量報告 (20) からみると過度の
減量と考えられる。この選手の減量パターンは先
の我々の高校生を対象とした調査 (7) の際に約18
％の選手が回答した「減量後半に一気に落とす」
パターンに類似する。このパターンの特徴は試合
直前まで激しい練習が出来、また減量に苦しむ期
間が少ないが、その反面減量の影響が試合直前に
及ぶことから減量の成否が試合へ直接影響し、失
敗した場合には身体的に重大な危機が予想される。
体脂肪率は 4 日目より減少傾向を示し、さらにそ
の日より尿定性試験のケトン体が大量排泄を示し
た。これは生体内脂肪酸酸化が促進されているこ
とを示唆している。除脂肪体重は減量 2 H 目に大
きく減少したが、エネルギー出納がほぽ釣り合っ
た 4 日目は大きく回復した。その後摂取熱量の減
少程度が増すにつれて除脂肪体童は大きく減少し、
最終的には約5.8 ％の減少であった。これは減量
期間中にみられた体重減少量の約80％に相当する。
このことは先に指摘した生体内脂肪酸代謝の促進
と同時に体タンパク質の分解も促進されているこ
とを示唆するものであると考えられる。一般的に
はスポーツ選手の減量は除脂肪体重を維持し、か
つ体脂肪を減少させて行うのが原則 (5) である。
しかしながらこの選手の場合、運動訓練を併用し
て体脂肪の減少に努めたものの、エネルギー摂取
量を極端に抑え、体重の約 7 ％を約 4 日間で落と
すいわば短期間の急速減量を行ったことが除脂肪
体重の減少に影響したと考えられる。除脂肪体重
の減少は筋力の低下等直接競技能力に影響するこ
とが予想される。加えて、 5 日目より飲料水を 1
日約500叫に制限したり、サウナや下剤を使用し
て体水分の損失をはかっている様子が伺える。体
水分の損失が過度になされた場合には呼吸循環器
系への影響も考えられ、これまでも医学的な見地
からもその危険性が指摘されてきている (21 ）。こ
の選手はどちらかといえば「体重が落ちさえすれ
ば減量は成功」という考え方をしており、試合で
は危険性をはらんだ選手であると考えられる。
被験者B
減量初日は62.9kgであり、約 5 ％の体重超過で
あった。減屎開始時より減食法と運動訓練および
ウエートトレーニングの併用した。つまり、エネ
ルギー摂取量は746 kcal とし、エネルギー消費量
は3468kcal とし、エネルギー出納を大幅にマイナ
ス状態にした。その結果 2 日目には体重を 61. 1kg 
（約 3 ％の減少）に落とした。さらに 3 日目には
エネルギー摂取量を352 kcal に下げ減食法を強化
し、運動訓練、ウエートトレーニングに低強度の
長時間ランニングを加え、階級の制限休重である
60kg まで落とした。したがってこの選手は 2 日間
で約 5 ％の減量をしたことになる。 3 、 4 日目も
ほぼ同様の食事とウエートトレーニングを続け制
限体重を維持した。 5 日目からはエネルギー摂取
量を約lOOOkcalに上昇させたが体重の増加傾向は
みられなかった。この選手の減量パターンは先の
我々の調査 (7,23) の「減量前半に一気に制限体重
に落とし後は維持する」に類似する。先の調査で
は全日本強化選手の約60％がこのパターンで減量
を行っており (23）、また高校生では約 4% しかみ
られない (7) 。体脂肪率は 4 日目まで減少を続け、
特に 4 日目は大幅の減少であった。 5 日目以降は
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横ばい状態が続いた。尿定性試験のケトン体排泄
量は 3 日目より大量排泄を示し、被験者A 同様、
生体内脂肪酸酸化が促進されていることが伺える。
除脂肪体重は 3 日目までに 1. 84kg と減少し、約
3.4 ％の減少であった。 4 日目以降は逆に増加傾
向を示し、最終的には l. 08kg 、 l. 96％の減少にと
どまった。このことは減量初期にエネルギー摂取
最を極端に制限したため体タンパク質が分解し除
脂肪体重の減少をもたらしたが、 4 日目以降にエ
ネルギー摂取量を逆に増やしたことが除脂肪体重
の回復するに影響したものと考えられる。また、
減量期間中毎日ウエートトレーニングを行い、さ
らに低強度の長時間ランニングを行ったことが体
脂肪の燃焼を助長し、結果的に除脂肪体重の減少
を最小限に抑えることになったものと考えられる。
また、減量途中からエネルギー摂取量を若干でも
増やす方向にすることは精神的にも安心感を生じ
させ、集中力を高めさせる。我々の先の実験では
エネルギー摂取量を減贔前半に lOOOkcal を与え、
後半の2000kcalに増加させるパターンの方が減量
前半に2000kcal与え、後半にさらに lOOOkcal に減
少させるパターンよりもパワーの発揮、除脂肪体
重の維持に効果的であったことを観察した (15) 。
したがって今回の被験者 B の減量パターンをみる
限り身体的にあるいは精神的に有利な状態にあっ
だ考えられる。
被験者 C
減昼初日の体重71. 6kgであり、出場階級の制限
体重 (71kg) には0.84％の体重超過であった。ほ
とんど減量ば必要ないと考えられたが、 2 日目に
：よ平常練習に加えてランニングをし一度制限体重
：こまで落とした。 3 日目以降は何もせず、体重は
再び71. 6kgに戻り 6 日目までその体璽が続いた。
そして 7 日目に長時間の入浴を行うことにより
71. 0kgの制限体重に落とした。期間中の摂取熱量
：よ絶えず4000kcalを越え、また水分量も 2500叫を
越えていた。体脂肪率は期間中9. 83％前後で維持
され、ほとんど変化を示さなかった。この体脂肪
率9.83％はかなりの低値と考えられる。柔道とレ
スリング選手を比較した場合レスリング選手の方
が低いことはすでに報告されているが、この選手
の値はアメリカナショナルチームのレスリング選
手の平均値 (5) と同値であった。これまでの調壺
によると選手の体重、除脂肪体重から考えてかな
らずしも出場階級が適していないと思われる選手
が少なくない。被験者C は日常の体重、体組成か
らみて71kg以下級が最も適した階級であると考え
られる。被験者C の減量方法は体璽超過量が少な
いためか普段の運動訓練の他には落汗法によるも
のであった。落汗法と水分摂取制限によって生体
が脱水症状を引き起こすような場合には臨床的に
も危険度が増すことはすでに指摘されている事実
であるが、被験者 C のように体重超過量が0. 84% 
と少ない場合には有効な方法の 1 つと思われる。
被験者D
被験者D は調査に協力していただいたものの、
調査開始時の体重が制限体重 (71kg) よりも少な
く (70. 6kg) 、特別な減量行為は必要としなかっ
た。また実験期間中においても 70. 5~7lkgの間に
は体重は維持されていた。摂取熱量も練習の休み
であった 3 日目以外は4500kcal を越え、水分摂取
量も連日 2000m£摂取していた。体脂肪率は期間中
約13％とほぽ一定の値を示した。この値は同階級
の被験者C に比べて高く、またほぽ圃階級にあた
る高校レスリング選手の報告 (5) よりも高い。除
脂肪体重も同様に実験期間中61. 5kg前後で一定で
あった。被験者D は今回何等減量をすることなし
に試合に臨んでいた。
被験者A 、 B 、 C の減量方法は減量の程度の大
きい Aが減食法、運動訓練、サウナ、ランニング、
下剤、飲料水の制限など多くの方法を用い、 B は
減食法と運動訓練、ランニング、ウエートトレー
ニングを、 C は運動訓練、ランニングと長時間の
入浴を行っていた。これらは下剤を除いてすべて
これまでの減量報告 (16) に示されたものと同じで
あった。しかし、被験者A と B ではともにランニ
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ングを行っていたが、その内容をみると被験者 B
は低強度で長時間のランニングをしていたのに対
し被験者Aは比較的強い強度で短時間のランニン
グを行っていた。従来の報告からすれば体脂肪を
積極的に燃焼させるためには有酸素運動が適して
おり、その意味では被験者B のランニング方法が
体脂肪の減少に有利であったことが推察される。
また、このことが同時に除脂肪体重の維持にも貢
献したものと考えられる。
実験期間中の起床時および就寝時の 1 日 2 回行っ
た疲労自覚症状調査の結果を表 2 に示した。
Table.2. Number of subjective symptom of fatigue. 
% of Days of weight reduction 
Sub. 鼎 1 2 3 4 5 6 7 Total 
p I) 3 7 6 3 , 9 10 47 
A 6.83 H2> 4 6 ゜ 3 1 6 5 35 N3) 2 6 ゜ 1 2 5 , 25 Total 9 19 6 7 2 20 24 107 
p 8 8 7 7 6 4 3 43 
B 4.83 H 6 6 6 5 ゜ ゜ ゜ 23 N 3 4 2 2 2 2 2 17 
Total 17 18 15 14 8 6 5 83 
p 8 8 4 5 7 4 5 41 
C 0.84 H 2 1 2 1 3 2 3 14 
N 1 2 2 2 1 2 ゜ 10 Total 1 1 8 8 1 8 8 65 
p 3 3 2 2 2 2 2 16 
D 0.00 H ゜ ゜ ゜ ゜ ゜ ゜ ゜ ゜N 1 2 ゜ ゜ ゜ ゜ ゜ 3 Total 4 5 2 2 2 2 3 19 
みてみると身体的症状群では減量の必要のない被
験者D の 16に対して A47、 B43 、 C41 となり、減
量の有無においては大きな差がみられたが、減量
の程度においては顕著な差はみられなかった。し
かしながら、精神的症状群では被験者D がまった
＜愁訴を訴えていなかったのに対し Cl4 、 B23 、
A35 と減量の程度が増すにつれて多かった。同様
に神経感覚的症状群においても被験者Dが 3 であっ
たのに対し、 ClO 、 Bl7 、 A25 と減量の程度が大
きくなるにつれて多くの愁訴数を数えた。これら
のことから減量の程度が大きくなるにつれて疲労
愁訴数は増えるが、その多くは精神的、神経感覚
的な愁訴で占められており、減量の程度が大きく
なるにつれて心理的な負担が増大することが明ら
かである (15) 。また、経日的な変動をみると被験
者A は減量前半よりも後半に愁訴数が多くなって
おり、逆に被験者B は前半に愁訴数が多いが後半
では減量をほとんど必要としなかった被験者 C の
愁訴数とほぽ同じ様子にあった。このことは被験
者A においては試合直前に疲労の愁訴はピークに
達し、心理的にもかなり追い込まれた状態であっ
たのに対し、被験者B においては試合前の精神的
な負担はかなり軽減し、試合に集中できる心理状
態にあったことが推察できる。この理由について
は先に被験者B のところで述べたが、減量パター
ンの違いによるところが大きいと考えられる。現
場の減量指導においては減屈時の生理生化学的あ
るいは臨床的な対策と同時に選手の精神的な負担
を軽減するような具体的な対策も検討すべきであ
ろうl)P:Physical symptom, 2)M:Mental symptom, 3)N:Nervous 。
sensitive sympto■ 
疲労愁訴数は減量の程度により特定の項目におい
て顕著な差がみられた。減量の程度が特に大きい
被験者Aは総数では一番多くの愁訴を訴え、身体
的症状47、精神的症状35、神経感覚的25 の計107
であった。次いでB 、 C 、 D の順となり、減量の
程度が大きい程多くの愁訴数を示した。項目別に
N まとめ
実際の試合をひかえた柔道選手の減量調査を行っ
た。対象は平成元年度国民体育大会愛知県予選大
会に出場し、結果上位に入賞した選手 4 名とした。
タイムスタデイーによるエネルギー摂取量、摂取
熱量の算定、体組成及び疲労自覚症状の諸変化に
ついて調査した。調査期間は一週間である。
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予芙，よ以下の通りである。
、:、重減少量は A約 7 %、 B 約 5 %、 C 約 l % 
：デで↓こ体重減少パターンとしては被験者A は
三支f. ：こ主に落とし被験者 B は減贔前半に落と
--□ ；受維持するパターンであった。
：旦旨坊体重の減少は被験者A>B>C の順に
-- 1 - ] /‘キ．
、--. J ; - 0 
＼量方法は A は減食法、運動訓練、ランニン
ー ーウナ、下剤、飲料水の制限であり、 B は減
三：、運動訓練、ウエートトレーニング、ランニ
―、 C は運動訓練、ランニング、長時間の入浴
ーデ，．土こ また、 A と B は阿じランニングでも強
.-__,ミ間こ違いがみられた。
ー 天労の自詑症状は減籠の程度が進むにつれて
こ _;...:、， 9 、特に精神的症状群および神経感貨的症
三て頸著であった（）経日的変化では被験者 B は
三了半（こ愁訴が多く後半に少ない様子にあった C)
ーこ汽駿者A は減量後半に疲労の愁訴がピークに
三テる様子にあったっ
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